
问题二：

孩子进入高三成绩不稳定，脾气变得暴躁怎么办？

专家：这样的一种状态，在
现实生活中这种情况不少见，

严格地说， 要是我们从大的角
度而言， 这是一个应对压力的
一个抗压水平的问题。

解决这个问题不外乎就是
两个方向努力，但是你只能选择
一个，一个方向就是把这个孩子
的，或者说提升这个孩子抗压力
的能力水平；第二个方向就是减
弱， 上边给予的这种压力水平，

给你减弱，二者之间你只能选择
一个。 这个时候就要家长客观的
来分析自己的孩子。

第一步，帮助孩子来分析，

成绩不稳的主要原因是什么。

这里面不仅仅可能是一个学习

压力的问题， 这可能还有其他
的一些因素。

第二步，如果找到了原因，

自然而然的就能够找到这个孩
子，这种情绪控制不太好的这个
出发点。 对于这样的一种情况，

怎么能够让孩子对自己的情绪
进行一些合理性的管理，只要找
到这种情绪，他就一定有对这个
事件的一些处理的方法。

第三步，如果说这个孩子他
仅仅是操作层面上的，情绪上的
管理的能力，还是可以进行一些
补充的话，家长可以完全通过自
己人生的经验，自己控制情绪、管
理情绪的这样一些经验，可以传
授给孩子。

问题三：

家长焦虑怎么调节？

专家：家长调节这种心态，

咱们大的方向上是两个。

第一个就是相信孩子的学习
状态。 此外先检讨自己，我对孩子
的要求，和我对孩子的压力，是不
是符合孩子的他的真实的实际情
况。我的要求是不是高了。第二个
方面，家长还要去考虑，降低自己

的焦虑水平， 就是我不能够代替
孩子去考试。 一定是孩子自己去，

所以孩子有他自己应对考试的能
力和水平，这是在给自己做工作。

在此刻家长阶段性的回避， 这也
是避免使矛盾升级， 也可以让家
长在阶段性的焦虑水平下降，很
重要的一个条件。

问题四：

家长如何鼓励孩子？

专家：家长在此刻以鼓励为
主。 这个鼓励不是说“如果再努
力的话就会怎么怎么样”，这不叫
鼓励，这叫给继续增加压力。

所谓的鼓励， 鼓励是要从
此刻，向以前，也就是曾经发生
的， 已经走过的这一段学习的
路程，从这儿开始向后退，去把
孩子能够去应对他所担心的这
些问题的能力和一些事件，甚

至一些具体的一些事情， 把它
给他拎出来，跟孩子去谈。这个
时候最后的结论， 就是家长拎
出这些东西说明你有能力、有
水平， 是可以把这个问题应对
的。 这叫鼓励。

在这个时候，家长切记，在
面对孩子焦虑的时候，不要去说
未来将要怎样，而是要说孩子曾
经做过了哪些事。 （据新浪网）
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中招历史考试
更重基础知识

开卷考试， 更能考查考生的
基础是否扎实， 知识储备量是否
丰富。 此外，开卷考试的题目，并
不是翻翻书就能找到答案的，需
要综合分析才能解决。 如果知识
积累不够或分析能力弱， 即使把
书翻烂也不一定能找到答案。

目前， 学生们对中招历史考
试，普遍存在以下误区：开卷不用
记忆，答案在课本中就能找得到，

抄得越多考得越好等。

中招历史考试的考点比较
散，涉及的知识点也比较多，考生
想在

50

分钟内做每一道题都翻
书， 很不现实。 如何解决这个问
题，这就要求考生在备考时，对知
识点进行分析、理顺，该记忆的知
识要记住， 以节省答题时间。 此
外，在考试时，要把握好时间，注
意答题速度，必须翻书时再翻书。

在备考阶段， 要把开卷考试当闭
卷考试备考。

(

刘莉）

以为写对了答案

结果却文不对题

问：答卷时，我将自己认为与
题目相吻合的答案写在试卷上，卷
子发下来后，都是错的，老师说是
张冠李戴、文不对题，怎么改进呢？

答： 要熟悉书本的知识脉络。

同时，要认真审题，分析题意，注意
题目的限制性要求，并由此得出知
识体系的大范围，力争准确地找到
每一题所考的知识点。 遇到主观
题，学生要改掉随意高谈阔论的习
惯，切记你的答案一定不能脱离教
材，而是必须以教材为基础，以课
本知识点为依据， 要回归教材，以
试题反映出的问题为中心联系教
材，找出解答试题的“知识点”。

我们从这次期中考发现，因答
题不规范而失分的情况不在少数，

集中于书写不整洁、 语言不流畅、

要点不清新、 不注意分点分段，学
生一定要书写工整、 语言流畅，分
点分段。

备战高考心理调整很重要

谨防考生、家长不良情绪相互叠加

问题一：

学生想努力，但是跟不上节奏怎么办？

专家： 一种情况就是孩子本身，他
并没有把自己考学的这件事情，高考这
件事情当成自己的事。他内在的动力难
以完全激发出来。 还有一种可能，就是
这个孩子他知道这是我自己的事，而且
家长给这个孩子的一种动力也好，压力
也好比较大，压力大了以后，人们会出
现一种慢性应激的状态，这个人老处在

一种紧张的状态，当他身体，包括他的
神经系统没有办法承受的时候，他虽然
意识层面认为，我应该，或者也想，但是
他后边的力量跟不上了。

高考这个年龄基本上是十八岁。

十八岁的年龄段，一般来说，如果把时
间分配的话， 他的睡眠时间应该是不
能够低于七个小时的， 但是你睡得多

了，那肯定就成问题的。 其二，在二十
四小时当中， 每天至少要有两个小时
的放松。 这两个小时的放松，不包括吃
饭。再有就是一个小时吃饭的时间。剩
下的时间怎么去把握，怎么去分类，怎
么去把这个各门功课， 把它合理的划
分到哪个多长时间，复习哪门功课，这
是自己的事情。

距离今年高考还有不到百天的时
间了，在这个时间中，同学们一方面要
积极进行知识上的准备， 另外心理的
调节也必须要跟上。 其实不仅仅是学
生， 家长在这个时间段也需要进行相
应的心理调整。 究竟怎样调整好自己
的心态？ 心理专家为您做指导。

高考百日时间中， 学生和家长心

理上会出现什么问题？

专家： 其实在这个时候， 家长和同
学， 他们出现的问题有共性， 也有差异
性。 从共性的角度而言，家长和考生都是
感觉压力越来越大，精神越来越紧张，而
且越来越觉得时间不够用。 但它具有差
异性， 有一些考生他会越学越觉得不会
的东西越来越多， 但是还有一部分考生

觉得，虽然我很想努力地去集中精力，做
好考前的冲刺， 但是行为上难以进入这
样的一种希望达到的状态。 于是紧跟着
家长就开始焦虑了， 家长也有一些差异
性，他们的焦虑在于更多的担心，他们担
心的是，将来孩子在临考的时候，现在这
种状态还远远不够。 同时呢，也有一些家
长，他焦虑在孩子当下的状态。


